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Abstract 
 The purpose of this study was to comparison the effects of SAQ training on Pencak Silat 
players’ performance.  Subjects for this experiment were 15 Pencak Silat national players with Pencak 
Silat skill and SAQ training for 12 weeks.  The subjects were test by sprint 30 meters and reaction 
time.  Analyzed the data by One Way ANOVA with Repeated Measures then significant difference was 
used Bonferroni at .05 level. 
 The results found that the sprint 30 meters for week 1, week 6, week 12 were significant 
difference at .05. The Bonferroni analysis revealed significant differences at .05 between week 1, week 
6 and week 12. The reaction time for week 1, week 6 and week 12 were significant difference at .05.  
The Bonferroni analysis revealed significant differences at .05 between week 1 and week 6 and week 
12.  
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บทคดัยอ่ 
 การวิจัยครั งนีมีความมุ่งหมายเพือเปรียบเทียบผลการฝึกเอสเอคิวทีมีต่อความสามารถของ
นกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทย กลุ่มตวัอย่างทีใชใ้นการวจิยัครั งนี เป็นนักกฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทยประเภท
ต่อสู ้ทั งชายและหญิง โดยการคดัเลือกอย่างเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 15 คน โดย
กําหนดให้กลุ่มตวัอย่างฝึกทกัษะและฝึกโปรแกรมเอสเอควิ เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ทดสอบความเรว็ในการวิง
ระยะสั น 30 เมตร และเวลาปฏกิริยิา วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํา (One Way ANOVA with 
Repeated Measures) ทีระดบัความมนีัยสาํคญัทางสถติ ิ.05  หากพบค่าความแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทาง
สถติจิะทาํการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชว้ธิขีองบอนเฟโรนี (Bonferroni) ทีระดบัความมนีัยสาํคญั
ทางสถติ ิ.05 
                                                 
* รองศาสตราจารย ์คณะพลศกึษา มหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 
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 ผลการวจิยัครั งนีพบว่าการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซําพบว่าค่าเฉลียทีไดจ้ากการ
ทดสอบความเรว็ในการวิงระยะสั น 30 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 และ 12 มคีวาม
แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า ระหว่างสปัดาหท์ี 1 
กบั สปัดาหท์ี 6 และสปัดาหท์ี 12 แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีระดบั .05 และการวเิคราะหค์วาม
แปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซําพบว่าค่าเฉลียของเวลาปฏกิริยิา ระหว่างก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 
และ 12 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิีระดบั .05 และทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่พบว่า 
ระหว่างสปัดาหท์ี 1 กบั สปัดาหท์ี 6 และสปัดาหท์ี 12 แตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05  
 
คาํสาํคญั : ปญัจกัสลีตั การฝึกเอสเอควิ 
 
บทนํา 
การออกกาํลงักายเป็นองคป์ระกอบหนึงทีสาํคญั และจาํเป็นต่อการดาํรงชวีติของมนุษย์ เพราะการออก
กําลงักายอย่างสมําเสมอมผีลทําให้เกดิความแขง็แรงของอวยัวะทีสาํคญัต่าง ๆของร่างกาย ทั งยงัช่วยใหเ้กดิ
คุณค่าต่อชวีติ มผีลต่อกลา้มเนือ หลอดเลอืด การไหลเวยีนโลหติ ระบบหายใจ ระบบทางเดนิอาหาร และยงัมผีล
ต่ออารมณ์ และจติใจ นอกจากนี การออกกําลงักายเพือใหส้มรรถภาพทางกายทีดนีั นทําไดโ้ดยการสรา้งความ
แขง็แรง และความอดทนของกล้ามเนือ ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจ ผู้ทีมคีวาม
แขง็แรง และความอดทนของกล้ามเนือสูงจะสามารถทํางานได้จํานวนครั งมาก การเคลือนไหวของร่างกาย
เป็นไปอย่างมปีระสทิธิภาพ มีรูปร่างได้สดัส่วน ความอดทนของระบบไหลเวยีนโลหติ และระบบหายใจดจีะ
สามารถทาํงานไดอ้ย่างต่อเนือง และเป็นเวลานานโดยไม่เหนือยง่าย              
 การเคลือนไหวเป็นสิงจําเป็นอย่างยิงสําหรบันักกีฬา เพราะนักกีฬาต้องใช้ความสามารถในการ
เคลือนไหวสาํหรบัการแข่งขนัในกฬีาชนิดต่าง ๆกนั ซึงการทําใหน้ักกฬีามกีารเคลือนไหวทีดนีั นต้องขึนอยู่กบั
พืนฐานทางสรรีวทิยาหลายระบบด้วยกนั การทํางานประสานกนัของระบบประสาทกล้ามเนือทีดจีะทําให้การ
ทาํงานในดา้นต่าง ๆมปีระสทิธภิาพดมีากขึน เช่น ความเรว็ ความแขง็แรงของกลา้มเนือ และเวลาปฏกิริยิา 
 กฬีาปญัจกัสลีตัเป็นกฬีาทีใชศ้ลิปะการต่อสูป้้องกนัตวัดว้ยมอืและเท้า ลลีาการเคลือนไหวสวยงาม 
ลกัษณะการต่อสูแ้ขง่ขนัคลา้ยการต่อสูแ้บบมวยไทยและไอคโิด โดยใชม้อื (ไม่สวมนวม) แขน และเทา้เขา้กระทํา
คู่ต่อสู ้หรอืฝา่ยตรงขา้ม โดยวกีารและลกัษณะการเขา้ทาํ ดงันี คอื 
1. การใชม้อืและแขนโดยใชม้อืและแขนในลกัษณะ กาํหมดั แบมอื ฝา่มอื หลงั 
มอื(ใชน้ิวหนึงนิวใดไม่ได)้ และศอก โดยใชว้ธิชีก ตบ ฟาด หรอืศอก กไ็ด้ 
2. การใชเ้ทา้ จะใชเ้ทา้ในลกัษณะ เตะ ถบี ตเีขา่ ไปขา้งหน้า-หลงั และดา้นขา้ง 
  ดงันั นในการแข่งขนักฬีาปญัจกัสลีตัผูเ้ล่นต้องมคีวามสามารถเฉพาะตวั ไม่ว่าจะเป็นการหลบ
หลกีคู่ต่อสู ้การรุกเพือทาํแตม้ ความแขง็แรงในการดงึ เวลาปฏกิริยิาของกลา้มเนือ สายตา เป็นสิงสาํคญัสาํหรบั
การแขง่ขนัเป็นอย่างมาก ดงันั นการเล่นกฬีาปญัจกัสลีตัเพือการแขง่ขนัจงึจาํเป็นทีตอ้งพฒันาความสามารถของ
ผู้เล่นในทุกมิติของสมรรถภาพทางกาย เช่น ความเร็ว พลงัระเบิด ความแขง็แรง และปฏิกิริยาตอบสนอง 
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อย่างไรกต็ามความสามารถเฉพาะตวัของนักกฬีานั นโดยพืนฐานต้องมกีารฝึกเพือใหเ้กดิประสทิธภิาพสงูสุดต่อ
การเล่นและแขง่ขนั  
 การฝึกเอสเอคิวซึงเป็นการฝึกผสมผสานระหว่างความเรว็ ความคล่องตัว และความว่องไว เป็น
รูปแบบการฝึกอกีชนิดหนึงทีสามารถพฒันาไดท้ั ง 3 มติ ิซึงผูว้จิยัต้องการศกึษาดูว่าการฝึกรูปแบบเอสเอควินี
สามารถพฒันาความสามารถของนกักฬีาปญัจกัสลีตัในดา้นใด และการวจิยัครั งนีจะเป็นประโยชน์ต่อการพฒันา
นกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทยชุดปจัจุบนั และในอนาคต 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 
        เพือเปรยีบเทยีบผลการฝึกเอสเอควิทีมต่ีอความสามารถของนกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทย 
 
ความสาํคญัของการวิจยั 
 ในการศกึษาครั งนีทาํใหท้ราบผลการฝึกเอสเอควิทีมต่ีอความสามารถของนักกฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาติ
ไทย รวมทั งจะเป็นประโยชน์ต่อไปสําหรบัชนิดกฬีาอืน ๆในการนําเอาแบบฝึกเอสเอควิไปฝึกเสรมิเพือพฒันา
ความสามารถของนกักฬีา 
กลุ่มตวัอย่าง  
 นักกีฬาปญัจกัสีลตัทีมชาติไทยทั งชายและหญิงประเภทต่อสู้ เป็นการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive Sampling) ทั งหมด 15 คน 
 ตวัแปรทีศกึษา 
1. ตวัแปรอสิระ คอื โปรแกรมการฝึกเอสเอควิ 
2. ตวัแปรตาม คอื ความสามารถของนกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทย ในดา้น ความเรว็ในการวิง 
ระยะสั น 30 เมตร และเวลาปฏกิริยิา 
 
สมมติุฐานในการวิจยั 
 ความเรว็ในการวิงระยะสั น 30 เมตร และเวลาปฏกิริยิาของนกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทยช่วงก่อน
การฝึกเอสเอควิแตกต่างจากช่วงหลงัการฝึกเอสเอควิ 
 
เครืองมือในการวิจยั 
 1. โปรแกรมการฝึกเอสเอควิ ซึงประกอบไปดว้ย การฝึกความเรว็ ความคล่องตวั และความว่องไว 
ทาํการฝึกเป็นเวลา 12 สปัดาห ์
 2. แบบทดสอบความสามารถของนกักฬีาบญัจกัสลีตัทมีชาตไิทย ประกอบดว้ยความเรว็ และเวลา
ปฏกิริยิาตอบสนอง โดยใชก้ารทดสอบความเรว็ในการวิงระยะสั น 30 เมตร และเวลาปฏกิริยิา ซึงมคี่าความ
เชือมั น (Reliability) เท่ากบั .91 และ .89 ตามลาํดบั  
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อปุกรณ์ทีใช้ในการวิจยั 
 ชุดทดสอบความเรว็ในการวิง และเครืองทดสอบเวลาปฏกิริยิา 
 
การจดักระทาํและการวิเคราะหข้์อมลู 
1. คาํนวณหาค่าเฉลีย (Mean) สว่นเบียงเบนมาตรฐาน (S) ของเวลาทีไดจ้ากการทดสอบความเรว็ใน
การวิงระยะสั น 30 เมตร และเวลาปฏกิริยิา  
2. เปรยีบเทยีบค่าเฉลียเวลาทีไดจ้ากการทดสอบความเรว็ในการวิงระยะสั น 30 เมตร และเวลา
ปฏกิริยิา ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 และ 12 โดยใชก้ารวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดั
ซํา (One Way ANOVA with Repeated Measures) ทีระดบัความมนียัสาํคญัทางสถติ ิ .05 หากพบค่าความ
แตกต่างอย่างมนียัสาํคญัทางสถติจิะทาํการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองบอนเฟโรนี 
(Bonferroni) ทีระดบัความมนียัสาํคญัทางสถติ ิ.05   
 
สรปุผลการวิเคราะหข้์อมูล 
การวจิยัในครั งนี ผูว้จิยัไดศ้กึษาความสามารถของนกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทยโดยใชโ้ปรแกรมการ
ฝึกเอสเอควิเป็นระยะเวลา 12 สปัดาห ์ในกลุ่มตวัอย่าง 15 คน และใชค้วามเรว็ในการวิงระยะสั น 30 เมตร และ
เวลาปฏกิริยิา เป็นเครืองมอืในการประเมนิผลการวจิยัเพือดผูลการเปลียนแปลงทีเกดิขึน ผลการวจิยัสรุปไดด้งันี 
1. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซําพบว่าค่าเฉลียเวลาทีไดจ้ากการทดสอบความเรว็
ในการวิงระยะสั น 30 เมตร ระหว่างก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 และ 12 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 โดยค่าเฉลียของเวลาทีไดจ้ากการทดสอบความเรว็ในการวิงระยะสั น 30 เมตร 
ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 12 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญั
ทางสถติทิีระดบั .05 
2. การวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซําพบว่าค่าเฉลียของเวลาปฏกิริยิา ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 และ 12 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 โดยค่าเฉลียของเวลาที
ไดจ้ากทดสอบเวลาปฏกิริยิา ระหว่างก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี 6 และ 12 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมี
นยัสาํคญัทางสถติทิีระดบั .05 
 
อภิปรายผล 
 จากการศกึษาความสามารถของนกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทยโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกเอสเอควิ เป็น
ระยะเวลา 12 สปัดาห ์ จะเหน็ไดว้่าเกดิการพฒันาทั งในดา้นความเรว็ในการวิงระยะสั น และเวลาปฏกิริยิา 
สอดคลอ้งกบั มารโิอและคณะ (Mario; & et.al. 2011: online) ไดท้าํการศกึษาผลของวธิกีารฝึกความเรว็ ความ
คล่องแคล่วว่องไว และความไว (SAQ) ทีมต่ีอความสามารถในการใชพ้ลงัในนกักฬีาฟุตบอลระดบัสงู การศกึษา
พบว่า ความสามารถในการกระโดด การกระโดดต่อเนือง ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และความไวของนกั
ฟุตบอลพฒันาขึน โปรแกรมการฝึก SAQ เป็นวธิกีารทีมปีระสทิธภิาพในการพฒันาความสามารถในการใชพ้ลงั
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ของนกัฟุตบอลระดบัเยาวชนในช่วงฤดกูารแขง่ขนั สอดคลอ้งกบั โรเบริท์ (Roberts. 2005: 137 - 138)  ได้
กล่าวว่าการทีนกักฬีาจะประสบความสาํเรจ็ในการแขง่ขนันั นตอ้งอาศยัความสามารถในการตอบสนองอย่าง
รวดเรว็ในการแขง่ขนักฬีา โดยปกตนิกักฬีาสามารถเร่งความเรว็และลดความเรว็ไดด้ว้ย  ซึงสมัพนัธก์นัตั งแต่
เริมตน้ของการตอบสนองเพือออกตวัเพือวิงแขง่ขนั  เพือกระโดดแย่งลกูในบาสเกตบอลหรอืในการหลบหลกีฝา่ย
ป้องกนัในฟุตบอล  ดงันั นนกักฬีาทีมกีารตอบสนองไดอ้ย่างดเียียมย่อมไดเ้ปรยีบในการแขง่ขนักฬีา และยุวด ี 
เพญ็ภาพ  (2551)  ไดท้าํการศกึษาผลของการฝึก เอส เอ ควิ ทีมต่ีอเวลาปฏกิริยิา พบว่าความเรว็ทีมต่ีอเวลา
ปฏกิริยิาหลงัการฝึกเอสเอควิดกีว่าก่อนการฝึก 
 จากผลการวจิยัทีกล่าวมาขา้งตน้นี ผูว้จิยัอาจสรุปไดว้่าการฝึกโปรแกรมเอสเอควิสามารถช่วยพฒันา
ความสามารถของนกักฬีาปญัจกัสลีตัทมีชาตไิทย ในดา้นเวลาปฏกิรยิา และความเรว็ หรอืแสดงใหเ้หน็ว่า
นกักฬีาทีตอ้งการเพิมความสามารถทางดา้นความเรว็ (Speed)  ความว่องไว (Agility) และความรวดเรว็ 
(Quickness) สามารถใชก้ารฝึกซอ้มดว้ยโปรแกรมเอสเอควิได ้ 
 
ข้อเสนอแนะทั วไป 
 จากการศกึษาครั งนี พบว่า การฝึกเอสเอควิมผีลต่อเวลาปฏกิริยิา และความเรว็ของนกักฬีา ดงันั น
นกักฬีาควรจะฝึกโปรแกรมเอสเอควิต่อไปเพือจะพฒันาศกัยภาพใหส้งูขึน ซึงการพฒันาดา้นความแขง็แรงควร
จะนําการฝึกดว้ยนําหนกัมาใชป้ระกอบการฝึกดว้ย 
 
ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครั 3งต่อไป 
1. ควรจะศกึษาการฝึกเอสเอควิในชนิดกฬีาอืน ๆ 
2. ควรจะศกึษาโปรแกรมการฝึกเอสเอควิร่วมกบัสมรรถภาพทางกายดา้นอืน ๆในดา้นทีเกียวขอ้ง
กบัสรรีวทิยาการกฬีา 
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